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[image: image6.png]SKCnepMMeHTUpYHTe C OCBeLeHUeM

Mpurnywnte ceet npumepHo 3a 30-60 MUHYT A0 Hayana putyana
yknaabiBaHusi. icnonib3yiTe HOUHNK MM pa3BeckTe B AETCKOM KOMHa-
Te HesipK1e rUp/IsiHAbI TENIOro oTTeHKa. Jpyroit BapuaHT - NocmoT-
puTe c pebeHkom nepea cHom Anadunbmbl. Vicronb3yiite coBpemen-
HblE NOPTATUBHbIE ANANPOEKTOPbI C CIOXETAMN 13 MYNLTGUILMOB UN
KpacuBbIMU KapTuHKamu. Ecim peGeHok 60MTCsi TEMHOTbI, TO C NOMO-
Wb ANabUIBMOB MOXHO OBBSICHSITb €My, 4TO B TEMHOTE €CTb CBOSI
KPacoTa 1 CBOM NPeNMyLeCTBa - Bedb NPy CBETE AnadubMbl He No-
cmoTpuLwb. MpuaymbiBaiiTe BMecTe ¢ pe6eHKOM CIOXETbI Mo cranaam
AnadbuNbMOB UM pacckasbiBaiiTe eMy ckasku Ha ux ocHose. Eciv Bam
1 pebeHKy NOHPaBUTCS Takoe BPEMSINPEnpOBOXAEHHE, BKIIOUNTE Ana-
UbMBI B €XEAHEBHDIN PUTYaN YKIAAbIBAHWS.

3aragaiTe coH

Mpeanoxute pebenky 3aragatb COH - «BbIGPATLY CIOXET TOro, YTO
emy npucHuTcs. [leT A0BEpUMBBI U BHYLIAEMBI, MO3TOMY C MOMO-
LbIO «3araZaHHOro» CIOXETa Bbl NOMOXeTe pebeHKy nsbexatb ayp-
HbIX CHOBUAEHUI. Takxe, noka pebeHok byAeT npuaymbiBaTb CHbl, Bbl
CMOXeTe y3HaTb, YTO My HPaBMTCS, O YeM OH MeuTaeT, Yero GouTcs.
Y AOWKO/NBHUKOB XOPOLIO Pa3BUTO BOOGPaxeHMUe, U MHOTUM AETSM
HPaBMUTCS GpaHTa3NUPOBaTh O CBOMX CHAX.




Подготовила и провела:

воспитатель 1 младшей группы

Коноваленко А.В

Декабрь 2022 год
Почти каждая семья сталкивается с проблемами сна у ребенка. При этом сон остается малоизученным процессом, что провоцирует мифы о детском сне.

Когда у ребенка снижается качество сна, то это сказывается и на его развитии, здоровье, настроении и на состоянии взрослых. Чтобы этого избежать, представляем Вашему вниманию информацию о популярных мифах о детском сне – о том, что ребенку нельзя спать днем, о времени засыпания, активности перед сном, купании, телевизоре и ночнике. 
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Чем позже ребенок уснет, тем позже он проснется

Когда дети ложатся спать поздно, как правило, они просыпаются в то же время, что и обычно. Это происходит потому, что у детей время сна зависит от светового дня сильнее, чем у взрослых. Ребенок просыпается рано, потому что ближе к рассвету в организме заканчивает вырабатываться мелатонин – «гормон сна» – и для организма это сигнал, что пора просыпаться. Когда взрослые укладывают ребенка спать позже, они лишают его возможности высыпать свою норму сна. 
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Mpuaymaiite Habop OANHAKOBbIX AEMCTBUIA NPU YKNaAbIBaAHUM U NO-
BTOpSIITE UX KaXAbli AeHb. Putyan nomoxet pebeHky paccnabutbes
1 cTabunusnpoBaTb 3MOLMOHaNbHOE cocTosiHWe. OH J0sKeH 6biTb He-
NPOAO/KUTENIbHBIM M0 BPEMEHM 1 MPUATHBIM ANst pebeHKa.

Cob6niopaaiiTe rurmeHy cHa

He nokasbiBaiiTe peGeHky MynbTdUIbM HENMOCPeACTBEHHO Nepes CHOM
W He fjaBaiiTe eMy ragxertbl. He Bo3byxaaiiTe pebeHka 3MOLMOHANbHO,
He NPOBOLMPYHTE ero akTMBHOCTb. KOHTponupyiiTe TemnepaTtypy B no-
MeLLeH!I, BAaXHOCTb BO3AYXa, OCBELLEHME, LyMOBOM GOH.

BbigepixuBaiiTe HOpmy cHa U 60ApcTBOBaHUS

YknagpiaitTe pebeHka cnaTb C Y4€TOM BO3PacTHOM HOPMbl. Bpems
6oapcTBOBaHUS OT NPobyXAeHUs YyTPOM A0 AHEBHOTO CHa - 6 4acos,
CTONbKO XKe - 40 BeyepHero yknaabisaHus. Koraa pebeHok kaTeropuye-
CKM He CTUT AHEM - 3TO AOMYCTUMBIV BapUaHT HOPMbI. B 3Tom cyyae
HYXHO €ro YK/1azblBaTb PaHbLLe, YTOGbI OH BbICHINa CYTOUHYIO HOPMY
cHa 3a Houb - 0T 10 Ao 13 yacos.

He 6yauTte pe6eHKa Npu HOUHbIX CTpaxax

Koraa pebeHok kpuuuT BO CHe, He ByauTe ero - XxauTe, Koraa 3To co-
cTosHue npongeT. Mpn 3Tom creauTe, YTOBbI OH CYYaiHO He HaHec
cebe nospexaenus. Ecnu pebeHok NpoCHYACs nocne CTPaLLHOTO CHa,
YCMOKOiATe €ro, a No3xe NPOKOHCYLTUPYATECH C NeAarorom-ncmxono-
rom, 4To6bl NPOpaboTaTh CTPALLIHbIA COH C MOMOLLbIO METOA0B apT-
Tepanuu.




Ребенку дошкольного возраста нельзя не спать днем

Ребенку дошкольного возраста полезен дневной сон, но его отсутствие – это вариант нормы с двухлетнего возраста. Важно соблюдать условие – ребенка нужно укладывать раньше, чтобы он высыпал норму сна для своего возраста, то есть от 10 до 13 часов. 

Когда ребенок плачет или кричит во сне, нужно его разбудить

«Активный» сон у детей связан с повышенной возбудимостью нервной системы, чрезмерной физической активностью или усталостью ребенка. Во сне ребенок может «включать» в ход сновидения мышцы – вставать, ходить, говорить – что всегда пугает родителей. Тем не менее, когда ребенок редко спит «активно» – это вариант нормы. Когда ребенок кричит или плачет во сне, первый порыв взрослого – разбудить и утешить его, но если он это сделает – то вмешается в работу сновидения ребенка и прервет ее. Взрослому следует переждать период, во время которого ребенку снится страшный сон, и быть начеку – чтобы тот не травмировал себя, например, не упал с кровати. Если ребенок проснулся сам, задача взрослого – успокоить его. Кошмарные и плохие сны можно проработать потом в форме рисуночной и песочной арт-терапии, терапевтической сказки, беседы. 

Купание перед сном успокаивает детей

Купание в ванной успокаивает детей и позволяет им отреагировать эмоции – но это правило работает не для всех детей. Душ, как правило, бодрит – но есть дети, которых он расслабляет. Чтобы выяснить, как водные процедуры влияют на конкретного ребенка, нужно понаблюдать за ним. Если купание бодрит, его следует перенести на другое время, а непосредственно перед сном выбрать спокойное занятие – чтение, пазлы, лепку, раскраски. Когда ребенка не удается успокоить, используйте один из «волшебных» приемов укладывания из шпаргалки. 
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Caenaiite 0COBEHHYIO COHHYIO KHUXKY O Baluem pebeHke. [nsi 3To-
ro pacnevatainTte ¢oTtorpadun Balero cnsiLiero pebeHka U Hanaute
B MHTEPHETE COHHbIe CTUXM 1 MCTopun. C MOMOLLbIO LBETHOI Bymary,
Hakneek n hnomactepos 0bopMUTE KHUXKKY € PpoTorpadusmm pebeH-
Ka Ha KaXzaoM CTPaHuMue, CTUXamMu U UCTOPUSIMU. Vicnonb3yitte cou-
HYIO KHUXKY BO Bpemsi puTyana yknagsisauus. Ecnm y pebenka ectb
npo6nembl Co CHOM, AOMONHUTE CTUXM 1 UCTOPUM TEPANeBTUYECKAMU
cKasKkamu no 3Tum npobnemam.

Co3pgaiiTe CUMBO/IMYECKYIO CBSI3b

CaenaitTe cumMBON BaLueil C peBeHKOM NPUBSIZAHHOCTY APYT K APYTY.
Bo3bmuTe neHTOUKyY M KnyBok HUTOK. Ha 060MX KOHUAX 1EHTOuKM
3akpenuTe Be GyCuHbI B BUAE CEpAEGYEK UM NPUKNENTE CepaeyuKu
13 kapToHa. Beuepom npeanoxute peGeHKy OTMOTaTh MONOBUHY
ANVHBI NEHTOYKW WU AOCTATOYHYIO YacTb OT Knybka HUTOK M OT-
pesaTb 3Ty YacTb. BTopyto 4acTb NeHTbI nm Ki1y6Ka HyXHO 0CTaBUTL
y cebsi. Pacckaxute pebeHky, 4To 3Ta IEHTOUKa C CepAedKami - CUM-
BO/ TOTO, kak 6ecKoHeyHa BaLwua 110608b K Hemy. CkaxuTe emy: Koraa
OH [EPXWUT 3TO CEpAEYKO, TO BCErAa MOXET 3HaTb, YTO Bbl PSAOM,
v Bcerga noagepxure ero. [laiiTe pebeHKy €HTOUKY, 4TO6bI OH Xpa-
HWA ee NoA NOAYLIKOI UK AepXan B pykax, Moka oH 3aceinaeT. Uc-
nonb3yiiTe 3TOT NPUEM, KOrAa peGeHOK HauMHaeT cnaTb B COBCTBEH-
HOIM KPOBATM UNM KoMHaTe. Takxe npuem 3 pekTUBEH, KOrAa Y Bac
He M0/ly4aeTCs NPOBOANTL C peGEHKOM MHOTO BPEMEHM - Hanpumep,
Bbl paboTaeTe Aono3AHa, a pebeHoK BeCb AeHb B AETCKOM Cagy, C Hs-
Hen unm 6abyikoin.




Чтобы ребенок крепче спал ночью, его нужно «уморить» перед сном
Чтобы утомить детей, некоторые взрослые провоцируют активные игры перед сном – например, с папой, который только что вернулся с работы. Однако это растормаживает нервную систему детей, у которых возбуждающие и тормозящие процессы развиваются неравномерно. «Разгуляться» ребенку относительно легко, а успокоиться – сложнее. Переутомленный ребенок может начать капризничать и ночью спать плохо. 

Ребенка проще уложить, если в детской комнате есть телевизор

Даже спокойные развивающие мультфильмы будоражат нервную систему ребенка, и то же самое относится ко всем гаджетам. Чтобы успокоиться, детям потребуется время. Кроме того, спектр света от гаджетов и телевизора плохо влияет на выработку мелатонина и тем самым отгоняет сон.

Включенный ночник провоцирует детские страхи

Страхи, которые связаны со сном, – темноты, монстров, возникают у детей из-за бурного развития фантазии и способности проецировать фантастические вещи на реальность. Они не связаны с ночником. Когда ребенок видит кошмары и боится сверхъестественных вещей, нужно проконсультироваться с психологом, чтобы проработать и устранить страхи. Другое популярное заблуждение, что ночник портит зрение, – тоже неверно. 
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